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前言

在当前这样一个激烈竞争的社会，各种各样的压力在所难免。
坐公交车上班，眼看上班打卡的时间到，可是车子就是在路口被堵住了，你着急也没办法；公司要检
查你的工作指标，可是这个月你只完成了不到一半的工作量，不知道公司的主管会不会一气之下炒你
鱿鱼；账户里只剩下两位数，可是你还要付水电煤气费和电话费；你还要对父母尽孝，对朋友够意思
，还要有不小的理想和愿望；恋爱长跑好几年，如今却还是无房无车无存款，这婚到底结还是不结；
眼看着近三十的人了，可还是形单影只，会不会被剩下；刚刚完成一个大项目，新的任务又来了⋯⋯
形形色色的压力就像一只无形的手，随时随地都在紧紧地抓着我们，虽然看不见摸不着，却如影随形
，让我们无处可逃。
    压力它影响着我们的工作，渗透进我们的生活，它无处不在，无时不有。
它有时是我们前进的动力，促进我们奋进、努力、拼搏，让我们精神激越，情绪昂扬，坚定执著地向
着成功前进，并一路享受到工作的乐趣和人生的幸福。
“人无压力轻飘飘、井无压力不出油”，没有压力就没有动力，我们就难以取得成绩，更难以获得成
功；但它同时也是我们前进路上最大的阻力，因为太大的压力会让我们迷茫、伤心、痛苦，它会在我
们的心灵打上痛彻心扉的烙印，它会让我们的生命之泉不再清澈常新，让我们在无尽的烦恼中挣扎沉
沦。
无穷无尽的压力，像是一浪高过一浪的潮水，排山倒海般压在我们的身上，让我们身心俱疲，不胜其
累。
    压力就像一把双刃剑，锋刃如霜，毫光胜雪，既可以助我们披荆斩棘、开疆拓土，却也总有一面对
着自己，一不小心就会被压力所伤，甚至毁了自己。
所以，我们身处一个压力重重的世界，虽说“人无压力轻飘飘”，但是“压力太大也吃不消”，只有
学会减压，学会与压力和睦相处，协调各种各样的压力，学会在压力下工作，才能化压力为动力，一
路推动我们把工作做得更好。
    本书通过对员工常见压力的深入分析，全面探讨了如何面对、适应和化解各种各样工作压力，如何
在压力下有效工作的方法和技巧，阐述了压力的正作用、副作用，特别针对职场员工的特点，对如何
在压力下工作作了精辟的解析和指导，对于我们每天都不得不面对的来自上司的压力、下属的压力、
同事的压力、客户的压力、家庭的压力、金钱的压力及一些生活琐事的压力的化解方法，也作了全面
的探讨。
    其实不管是什么样的压力，关键还在于我们的内心，所以最有效的减压方法必须从心开始。
不管是哪一方面的压力，只要你充满信心，敢于行动，改变本身的心态，你就能成就自由自在潇潇洒
洒的人生状态，就能卸掉身上一切不必要的重压，尘封所有不快的记忆，把压力化作动力，把工作做
到出色、圆满，使生活过得轻松舒畅。
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内容概要

　　《学会在压力下工作》讲述了压力就像空气一样，无时无处不在，它是一把双刃剑，利用好就能
增强能力、丰富阅历，就能开拓新视野、挖掘自身潜力，就能品尝到苦尽甘来的滋味；畏惧它，就会
被击倒，甚至失去生活的勇气。
　　压力和社会的竞争、自己的追求紧密相伴，我们无法躲避，也无法拒绝，要做的只能是做好准备
去面对、接纳它成为自己工作和生活不可或缺的一部分。
压力与动力并存，挑战与机遇同在！
正确看待压力，巧妙运用压力，工作才会有方向，才会有动力，才会有激情，才会有兴趣，才会有成
绩，才会有收获的喜悦。
　　保持一个阳光心态，正视工作中的压力，每天都为自己加油，每天都为自己喝彩，幸福一定会向
你靠拢！
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章节摘录

1.压力也是动力，适当的压力并非坏事    其实有压力并不全是坏事。
前面我们也说过，压力可以毁灭人，但同时也能成就人。
因为如果压力适度的话，压力就是我们前进的动力。
没有压力，我们就不会上进，不会努力。
    美洲虎是一种濒临灭绝的动物，世界上仅存十几只，其中秘鲁动物园里有一只。
秘鲁人为了保护这只美洲虎，专门为它建造了虎园，里面有山有水，还有成群结队的牛羊兔子供它享
用。
奇怪的是，它只吃管理员送来的肉食，常常躺在虎房里，吃了睡，睡了吃。
    有人说：“失去爱情的老虎，怎么能有精神？
”为此，动物园又定期从国外租来雌虎陪伴它。
可是美洲虎最多陪“女友”出去走走，不久又回到虎房，还是打不起精神。
    一位动物学家建议说：“虎是林中之王，园里只放一群吃草的小动物，怎么能引起它的兴趣。
”动物园里的管理人员采纳了专家的意见，放进了三只豺狗，从这以后美洲虎不再睡懒觉了。
它时而站在山顶引颈长啸；时而冲下山来，雄赳赳地满园巡逻；  ‘时而追逐豺狗挑衅。
    美洲虎有了攻击的对手，有了竞争的压力，才产生了竞争的勇气，从而使它精神倍增，与以前大不
一样了。
可见压力真的是我们努力奋进的动力。
没有压力，我们就会失去人生的方向，失去生活的意义，甚至失去生存的勇气。
    在一次追捕行动中，有一位年轻的警察被歹徒用冲锋枪射中左眼和右腿膝盖。
3个月后，当他从医院里出来时，完全变了样：一个曾经高大魁梧、双目炯炯有神的英俊小伙子，成
为一个又跛又瞎的残疾人。
    鉴于他的功绩，纽约市政府和其他一些社会组织授予他许多勋章和锦旗。
一位记者采访他，问道：“你以后将如何面对所遭受到的厄运呢？
”这位警察说：“我只知道歹徒现在还没有被抓获，我要亲手抓住他！
”从那以后，他不顾别人的劝阻，参与了抓捕那个歹徒的行动。
他几乎跑遍了整个美国，甚至有一次为了一个微不足道的线索，独自一人乘飞机去了欧洲。
    许多年后，那个歹徒终于被抓获了，那个年轻的警察在抓捕中起了非常关键的作用。
在庆功会上，他再次成为英雄，许多媒体报道了他的事迹，称赞他是最勇敢、最坚强的人。
然而，令人意想不到的是，这之后不久，他却在卧室里割腕自杀了。
在他的遗书中，人们读到了关子他自杀的原因：“这些年来，让我活下来的信念就是抓住凶手⋯⋯现
在，伤害我的凶手被判刑了，我的仇恨被化解，生存的信念也随之消失了。
面对自己的伤残，我从来没有这样绝望过⋯⋯”    压力是一支强心剂，促使我们驾着生命的车轮，不
断地快节奏地向上滚动，伴着我们在人生之书上写下辉煌的篇章。
没有压力，人就失去了振作的机会。
在很多时候，压力一旦失去，我们一旦放松，反倒会找不到生存的意义了。
所以，适当的压力，对于我们不断前行，是很有好处的。
    常言说，车无压力不前行，井无压力不出油，人无压力轻飘飘。
没有压力，我们就没有上进心，没有紧迫感，就松松垮垮，就慵慵懒懒，就马马虎虎，就粗心大意，
这样的态度，又如何可以做好工作？
而适度的压力却会让我们干劲十足，精神焕发，勤奋努力，永不退缩，最终从普通的石头变成了闪闪
发光的金刚石。
    闪闪发光的金刚石与平平常常的石墨有着天壤之别，然而，化学家的结论却令人惊异：金刚石与石
墨一样，都是由碳原子构成，并且，石墨竟然能变成金刚石。
石墨在5万～6万大气压[5—6）×103MPa）]及摄氏1000至2000度高温下，再用金属铁、钴、镍等做催
化剂，可使石墨转变成金刚石。
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    这是压力的作用，适当的压力会将普普通通的石墨变成金光闪闪的金刚石。
其实人也是这样，本来无甚出奇的人在压力下也会变成杰出的人才。
    传说宋徽宗是一位喜欢书画并且有很深造诣的皇帝，他有一天问随从：“何人画驴最好？
”随从回答不出来，退下后急寻画驴出名者姓字名谁，焦急中得知一名叫朱子明的画家有“驴画家”
之称，即召朱子明进宫画驴。
    朱子明得知被召进宫是为皇上画驴时，吓出一身冷汗，原来他根本不会画驴，他本是画山水的画家
，因为有同行戏弄而给他起了个“驴画家”的绰号，并非擅长画驴才得的“驴画家”。
但皇上之命不可违，情急之下的朱子明苦练画驴技术，先后画了数百幅有关驴的画，最后竞阴错‘阳
差地得皇上赏识，真正成了天下第一画驴之人。
    可见一旦把压力变成动力，人的潜能将会得到极大的发挥，由普通变得优秀直至卓越。
人们常说，人无压力无作为。
实践证明，有动力则有作为，无动力则无作为。
因为没有压力就没有动力，就会让我们慵懒、消极，对任何事都提不起兴趣。
但一旦感受到压力时，内心的潜能和昂扬的激情都会喷薄而出，促使我们做出可喜的成绩来。
    英国哲学家贝弗里奇说：“人们最出色的工作往往在处于逆境的情况下做出。
思想上的压力，甚至肉体上的痛苦都可能成为精神上的兴奋剂。
”只要你想在工作上出人头地，就一定会感受到压力。
管理上的研究发现，适当的压力状态下，能激发出工作者的潜能，造就最佳的工作表现。
想想看，如果我们在学生时代没有考试的话，学习会如此扎实吗？
所以压力不仅刺激我们的上进心，还会极大地激发我们的潜能，使我们超常发挥，甚至创造惊人的奇
迹。
    一天，拿破仑骑着马正在穿越一片树林，忽然，他听到一阵呼救声。
于是他扬鞭策马，来到湖边。
看见一个士兵一边在湖里拼命挣扎，一边却向深水里漂去。
岸边的几个士兵慌作一团，因为水性都不好，眼看着这位士兵有溺水的可能，却都不知道该怎么办。
    拿破仑问旁边的那几个士兵：“他会游泳吗？
”    “只能扑腾几下！
”    拿破仑立刻从侍卫手中拿过一支枪，朝落水的士兵大喊：“赶紧给我游回来，不然我就毙了你！
”’说完，朝那人的前方开了两枪。
    落水的士兵听出是拿破仑的声音，又听说拿破仑要枪毙他，便使出浑身的力气，猛地转身，扑通扑
通地游了回来。
    拿破仑对那位落水的士兵说“毙了你”，让他陷入绝境，不得不使出全部力量和智能，自救成功。
要是没有这样的压力，也许这位士兵已经溺死湖中了。
    要变压力为动力，要以压力为活力，不怕压力，迎着压力，挑战压力，做压力的负载者，而不是重
视苟且生活，让身心世界处于沉闷的地带。
爱自己不是一味的放任自己，而是有条不紊的管理和挑战自己，心灵世界井然有序，身体的世界就会
按部就班，而灵魂的世界自然就祥云满天。
    有一位经验丰富的老船长，当他的货轮卸货后在浩瀚的大海上返航时，突然遭遇到了可怕的风暴。
水手们惊慌失措，老船长果断地命令水手们立刻打开货舱，往里面灌水。
“船长是不是疯了，往船舱里灌水只会增加船的压力，使船下沉，这不是自寻死路吗？
”一个年轻的水手嘟囔。
看着船长严厉的脸色，水手们还是照做了。
随着货舱里的水位越升越高，随着船一寸一寸地下沉，依旧猛烈的狂风巨浪对船的威胁却一点一点地
减少，货轮渐渐平稳了。
船长望着松了一口气的水手们说：“百万吨的巨轮很少有被打翻的，被打翻的常常是根基轻的小船。
船在负重的时候，是最安全的；空船时，则是最危险的。
”这就是“压力效应”。
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那些得过且过，没有一点压力，做一天和尚撞一天钟的人，像风暴中没有载货的船，往往一场人生的
狂风巨浪便会把他们打翻。
    生命需要的是激励奋进。
而人总是有许多的托词，为自己的不愿意承担和不愿意负责寻找借口。
其实生命不是用来拖拽的，而是用来经营的；其实生命不是用来消散的，而是用来构建的；其实生命
不是用来无聊的，而是用来充实的。
生活没有压力，可能就体会不到其中的“酸甜苦辣”，你的人生也将平淡无奇；但如果让自己压力过
大，则会让我们陷入生命的烦累和不安之中，那你的人生将会在不断的失望中度过，久而久之，你的
自信心及生活热情将被磨灭。
所以，压力要适度。
    总的来说，生活要有压力，但又不能让压力破坏正常的生活。
因此，在适当的时候，应该学会寻找动力转换的机会。
在职场上，竞争随处都在，如何妥善应对各种竞争，则直接影响你面对的压力，因此你要认清自己的
优劣势，做到扬长避短，避免让自己陷入处处为战的局面，在某些方面可以适当地放弃，让自己的注
意力和精力更加聚焦，处理主要矛盾。
这样就能很好地将压力转化为动力，让压力为我所用，而不是让我受累。
    P30-34
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编辑推荐

所有的压力，都只是遗落在我们掌心上的一丝浮尘，每一只坚实的手掌，都能握住一片幸福和智慧之
海！
    压力是一种机会，是我们取得成功的必要磨炼，学会在压力下工作，就能享受工作，享受生活。
    郑芳华、高永涛编著的《学会在压力下工作》通过对员工常见压力的深入分析，全面探讨了如何面
对、适应和化解各种各样工作压力，如何在压力下有效工作的方法和技巧，阐述了压力的正作用、副
作用，特别针对职场员工的特点，对如何在压力下工作作了精辟的解析和指导，对于我们每天都不得
不面对的来自上司的压力、下属的压力、同事的压力、客户的压力、家庭的压力、金钱的压力及一些
生活琐事的压力的化解方法，也作了全面的探讨。
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